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Lütfen Dikkat !!

AŞIRI SICAKLARDA ALINA

hayati organlarda hasara yol açabilir

Aşırı sıcaklardan en çok etkilenen gruplar:

ı Yalnız yaşayan 65 yuş ve üzerindeki yaşlılaı,

ı Dört yaşından küçük çocuklar,
. Bakıma ihtiyacı olanlar,
. Hamileler,

a '',ı Aşırı kilolular' 
ar hasülıklan,. Iftonik hastalığı (şeker hastalığı, kalp-dam

ır*oırtı_, tro*İ solunum siJtemi hastalıkları, karaciğgr

ı Sürekli ilaç (tızellikle İun,iyon düşürücü, idrar silktürücjÜ,

kişiler,
ı Sokak çocukları ve evsizlerdir, . , l,ıı 1:, ,|
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Günün en sıcak saatlerinde (10,00-16,00) mecbur kalınmadıkça dışarl
,!ll

Dışarıda çalışması gerekenler mümkün oldukça

hareketlerden kaçınınaya, sık sık tuz içeren sulu

bulunulduğunda açık renkli, hafif, bol ve sıkı dokunmuş

edilmeli; geniş kenarlı ve hava delikleri olan şapkı
koruyan güneş gözlüğü kullanılmalıdır

a Güneş ışınlarının dik geldiği saatlerde (10.00-16.00) denize

Bu saatlerin dışında denize girmek isteyerıler güneştel

kullanmalı, şapka ve

güneşlenmemelidir,

gözlük gibi gerekli koruyucu

Yoğun fiziksel aktivite ve spor yapmak için

Genel korunma
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spor için en az 2-4 bardak sıvı alınmalrdır,

Risk altındaki yetişkinler ve yaşlılar, günde en aZ iki kez
izlenmelidir,,l,I
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izlenmelidir. Bebekler ise bu açıdan düa sık
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Aşırı sıcaklar çeşitli sağlık problemlerini de beraberinde

olarak vücut ısısı artmakta ve metabolizma bu yeni duruma uyum

terleme ile vücut ısısı dengede tufulmaya çalışılır. Ancak aşın

dengede tutulamaz. Yaşlılar, bebekler ve kronik hastalığı

ısısınm dengede tutulması her zaman mümktin olmayabilir, Yine

suretiyle vücut ısısı yeterlİ düzeyde düşmeyebilir.

ateş, aşırı sıvı kaybı (dehidratasyon), kalp hastalı$, ruh ve stnlr

kullanımı ile tedavi
havalaro" terlemeyi
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park ettnişBebek, çocuk, engelliler ve hayvanlar kapalr ve
bırakılmamalıdır. Araçların iç ıslları, klima o1sa düi park
yükelmektedir. Araç terk edilirken herkesin üşan

Kapah alanlar iyi havalandırılmalıdır.

Güneş gören pencereler perde vb. güneşliklerle

ı Vücut ısısının yükselmemesi için sık sık duş alınıhalİ;

ayaklar, eller, yüz ve ense soğuk suyla lslatılmalı veya
:

Beslenme ve Sıvı Alımı

Susuzluk hissi olmasa bile her gün en az2-2,5litre (12-14 su

Kahvaltıda az yağh peynirler, zey,tin vetaze sebzeler

süt, meyve suyu, ıhlamur ve kuşburnu gibi bitki çaJlaıl

a Yağlı besinlerin ve yağda kızartmaların tüketiminden

kullanılmalıdır. Yemekleri pişirirken luzartma ve kavurma
suyunda veya az suda pişirme gibi sağlıklı pişirme
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vücut direncini artırmak ve
için bol miktarda sebze ve
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Terleme ile artan sıvı ve mineral kaybınrn Onlenmesi'için hJr

mikta rlarda sıvı alınmalıdır,

Sıvı alımında su içmek esas olmakla beraber, su

yerine süt, ayran ve meyve suyu gibi içecekler
kısıtlanmış veya idrar söktürücü ilaç kullanılması söz

ı]l' l

Mide kramplarına neden olabileceği için çok soğÜk ve buzlu

Kafein, alkol ve fazla miktarda şeker içeren içecekler

içintüketilmemelidir. :r L,

Dışarıda ve açıkta satılan yiyeceklerin, tiikeüminden

besinler (et, yumurta, süt, balık vb.) açıkta bekletiümgmçli,

aşamalarında hij yen kurallarına özen gösterilmelidir,

vücudun yeterli miktarda
me}rye ıüketilmelidir-
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